
Wenn	 Sie	 um	 die	 Hälfte	 Salz	 reduzieren,
sinken	 die	 systolischen	 Werte	 um	 etwa	 3
bis	 8	 mmHg,	 die	 diastolischen	 um	 1	 bis	 4
mmHg.	 Ältere	 Menschen,	 Menschen	 mit
Übergewicht,	 mit	 einer	 Diabetes-	 oder
Nierenerkrankung	 profitieren	 übrigens
besonders	 von	 einer	 Salzrestriktion.	 Die
Salzzufuhr	 beschränken	 –	 das	 gelingt	 am
besten,	 wenn	 Sie	 selber	 kochen	 (Rezepte
ab	 S.	 82).	 Denn	 in	 Fertiggerichten	 und
industriell	 bearbeiteten	 Lebensmitteln	 wie
Wurst,	 Brot,	 Käse	 und	 Konserven	 ist
besonders	 viel	 Salz	 versteckt.	 Auch	 wenn
Sie	auswärts	essen	gehen	–	das	muss	gar
nicht	 der	 Imbiss	 sein	 –,	 sind	 die	 Speisen
meistens	sehr	salzhaltig.	Mehr	zum	Salz	auf
S.	35	und	S.	76.



Mit	Bluthochdruck
gehöre	ich	zur	Corona-
Risikogruppe.	Was	muss

ich	beachten?

Die	Ansteckung	mit	 dem	Coronavirus	 kann
mit	 starken	 Belastungen	 für	 das	 Herz
einhergehen.	Deshalb	bringen	Sie	Ihr	Herz-
Kreislauf-System	 in	 einen	 bestmöglichen
Zustand.	 Nehmen	 Sie	 regelmäßig	 Ihre
Medikamente	ein,	die	Präparate	können	das
Herz	 entlasten.	 Bewegen	 Sie	 sich
ausreichend	und	ernähren	Sie	sich	gesund.
Melden	 Sie	 sich	 bei	 einem	 Verdacht	 auf
eine	 Corona-Infektion	 frühzeitig	 bei	 Ihrem
Hausarzt,	 um	 einen	 schweren	 Verlauf
möglichst	 zu	 verhindern.	 Setzen	 Sie
keinesfalls	 Ihre	 Blutdruck-Medikamente	 auf
eigene	 Faust	 ab:	 Für	 den	 Verdacht,	 dass



bestimmte	 Blutdrucksenker	 (siehe	 auch	 S.
65)	zu	einer	schlechteren	Prognose	 führen
könnten,	gibt	es	bisher	keine	Belege.	Wenn
Sie	 verunsichert	 sind,	 halten	 Sie
Rücksprache	mit	Ihrem	Arzt.





Heimtückischer
Druck

Auch	wenn	man	oft	nichts	davon
merkt,	Bluthochdruck	ist
lebensgefährlich.	Der	hohe	Druck	in
den	Adern	schädigt	auf	Dauer
lebenswichtige	Organe.	Das	Gute:
Kein	anderes	Volksleiden	lässt	sich
so	leicht	erkennen	und	so	gut
behandeln	wie	Bluthochdruck.


